-16- _ DOSSIER 


Werken aan je gezondheid met behulp van je pc 


Word je na de vakantie geconfronteerd met wat 
extra-kilootjes-of wil je werk maken van je conditie? 
Daarbij kan je computer helpen. Wij gingen na welke 
software en multimedia je alvast warm kunnen doen 
lopen. A_ STEVEN AVONDS 


|. weeg te veel. Het wordt tijd 


dat ik wat aan mijn conditie ga 

doen”: gedachten waar de meesten wel eens 
mee zitten. Maar vaak worden zo’n plannen 
vroegtijdig opgeborgen, of delft een gezon- 
de gewoonte het onderspit door een gebrek 
7 aan motivatie. Je computer kan nochtans 
/j, 7 un ern een extra steun zijn. Vanzelfsprekend is die 
Ne / / / geen volwaardige vervanger voor een dië- 
K tiste of een coach, maar hij helpt je alvast 

PS vooruit. Met-de volgende programma’s en 
zn i multimediahulpjes krijg je zicht op je eetge- 
ê TENTEN woontes en verbeter je je conditie. Zo maak 
p ij Urs je van-je-computer een persoonlijke coach. 


an 4 
ka 
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Afslank 


http://home.zonnet.nl/d.kuppens 


1% Afslank 


@) VERMAGEREN 


Blik fruit 
brood 
broodbeleg 
Ei 


Vlees rauw gewogen 


Melk praducten 
Pasta 

Pizza 

Olien en vetten 
Sauzen 

Kaas 

Gebak en Snoep 


Alaalakaalse: dezasle ou. 


gamalen gepeld 100 or. 

haring zout en zuur 100 gr. 

krab en kreeft 100 gr 

lekkerbekje gebakken 100 gr. 

magere vissoorten 150 gr. (dit zijn) baars. } 
makreel 1 stuks 150 or 3 
matige vette vissoorten 150 ar (dit zijn) bot 
mosselen 10 - 15 stuks 100 gr. 

paling vers 100 or. 

sardines uit blik, 3 - 5 stuks 100 ar. 

schelvis lever 100 or. 

stokvis geweekt 100 gr. 

stokvis ongeweekt 100 gr Pe 


bh. tnnnnre AAN: 


mel 


EAT 


«| 


Beschrijving 

vla mager 150 ml. 

jam voor 1 snee broad 
braad bruin 1 snee 30 gr. 
pizza kaas 100 gr. 


< 
BMI 


Punten 
4.00 
1.50 
3.00 
11.60 


Lengte h 85 


Rapport 
Totaal aantal punten: 20.10 = 502.50 kCal 
Gemiddeld aantal punten: 0.00 


E-mail naar de maker van Afslank. 


f 


Gewicht ES 


Body Mass Index: 24.8 


Datum m?/d/y:} 1/08/2007 
Opslaan Ezit 


viteiten toe, 
ak het vooral 
eet voldoende. 


rieën in te nemen. Als je niet voldoende 
uwstoffen eet, krijg je nadien te maken 


me het gekende jojo-effect. 


— die bedoeld is voor diëtisten 


Er bestaat gespecialiseerde software — zoals BINS en Nubel voedingsplanner 


en professionals, maar daarvoor moet je diep in 


je portefeuille tasten. Andere programma’s voldoen dan weer niet, omdat ze zich 


specifiek op de Amerikaanse markt richten of hopeloos onoverzichtelijk blijken. 


MyCalorieCoach 


www.inobe.nl 

Met MyCalorieCoach hou je op basis van de 
NEVO-tabel — die door het Nederlandse Voe- 
dingscentrum wordt opgesteld — bij hoeveel 
calorieën je zoal verbruikt. Allereerst maak je 
een persoonlijk profiel aan met onder meer je 
gewicht, je leeftijd, welk dieet je volgt en — niet 
te vergeten — je streefgewicht. Daarna geef 
je aan wat je die dag allemaal hebt gegeten. 
Het programma geeft bij elk product netjes 
de hoeveelheid calorieën aan, en de aanwezige 
voedingsbestanddelen. Ook sportactiviteiten 
zitten in de databank. Heb je bijvoorbeeld een 
halfuurtje gefietst, dan voeg je die activiteit 
toe, waarna het programma een schatting van 


De volgende programma’s kwamen wel heelhuids door de afvalrace. 


Bestand Gag Gafilen Voedegsmidieen 


® dS & 
emee Per jerd 


De Heb 


8 Ss ® » © & 


EE aar deon hele a zen alt ot geen zoek renidtaten cin | 
Vene t10  C\Docmmerts and Settrgrstever ui Socumerter MyCakreCoacti My Fiege vermeer me 


OD Vemnie op verver. 113 


Selecteer wat je gegeten hebt en MyCalorieCoach geeft je netjes 


de bijhorende calorieën en voedingswaarden. 


het aantal verbruikte calorieën aftrekt van het 


totaal. In het uitgebreid voortgangmenu zie je welke vorderingen je maakt, en daarnaast is er zelfs 
een optie om te bloggen. MyCalorieCoach bestaat voor de recreatieve gebruiker in twee versies. 
Om de Lite-versie te downloaden, betaal je € 29; bestellen op cd-rom kost € 36. De Basic-uitvoe- 
ring komt met meer grafiekmogelijkheden en met meer informatie over vitaminen en mineralen. 
Daarvoor tel je voor de downloadversie € 49 neer en voor de cd-romversie € 57. 


Eetmeter 


www.voedingscentrum.nl 


Wie wil weten hoeveel calorieën elk product bevat, kan terecht bij de Eetmeter. Hoewel het pro- 


gramma voor het laatst geüpdatet werd in 2005, 


is de inhoud nog altijd van toepassing. Net als bij 


MyCalorieCoach geef je je leeftijd, je gewicht, je lengte en je geslacht op, waarna het programma bere- 
kent hoeveel calorieën je per dag maximaal mag opnemen. Daarna voeg je toe wat je die dag gegeten 
hebt, zodat je een overzicht krijgt van wat je dagelijks verbruikt. Je ziet ook meteen of je te veel of 
te weinig calorieën binnen hebt, en hoe het zit met de hoeveelheid eiwitten, koolhydraten en andere 
elementen die een gezonde voeding bepalen. De database is wel wat verouderd en ook weer aangepast 
aan de Nederlandse voedingsgewoontes. Navigeren in Eetmeter is door de onoverzichtelijke indeling 


Ee tetmeter 2002 
28/07/2007 


Overzicht voedingsmiddelen 
maam voedingsmiddel naam, 


1,0 grote lepel Aardappel-anders bacon/ui 
Aardappelkroket gefrituurd 
444,0 grote lepel Aardappelpuree z2 

5,0 grote lepel Aardappel.anders kaas 


|AA-driek: energiedrank 
|AA-drieik isotonedrank 
|AA-driek: Mults nine 
AA-drink: sportwater 
|Aalbessen 
|Aardappel-anders bacondui 
Aardappel-anders kaas 
Aardappelen gebakken 
Aardappelen gebakken zz 
Aardappelen gekookt 
aardappelen gekookt 22 
Aardappelen raam 
Aardappelkroket gefrituurd 
je > 


voedingsstoffen |___ mineralen vitamines | 
5 kleine (70gram) Aardappelkroket gefrituurd levert aan voedingsstoffen: 
Energie Eiwit (9) 2 | verzadigd vet (9) «| Koolhydraten (9) 
160 Totaal vet (a) 8 | Cholesterol (mo) of vezel (9) 


2,0 kleine 


5,0 kleine 


Dir Toevoegen pf 


“ 


Maaltijd [Gehele dag 


niet altijd even gemakkelijk. Een 
groot pluspunt is dan weer dat 
je per voedselsoort kan zien of 
je er genoeg van binnen krijgt. 
Eet je bijvoorbeeld te weinig 
fruit, dan zal het programma 
je dat duidelijk maken. Je kan 
het programmaatje voor € 10 
bestellen op de website. 


Nd 


Verwijderen 


20 | Alcohol (9) 
zj water (o) 


Eetmeter geeft je een overzicht 
van wat je per dag eet. 
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fefcus 


cardio 
O upper body strength 
O core body strength 
O lower body strength 
[e) flexibility 


Select the primary focus area for your workout program. 
Maya's recommendation is marked with a star. 


accept back 


Samen met Maya bepaal je je doelstellingen. 


Crosstrainer 


www.crosstrainer.ca 


Met het redelijke professionele Crosstrainer kan je diëten, en krachttraining- en 
sportschema’s opstellen. Eerst maak je een persoonlijk profiel aan, waar je onder 
meer kan instellen hoeveel je weegt, hoeveel je wil vermageren en wat je andere 
doelstellingen zijn. Vervolgens zie je een kalender waar je activiteiten aan kan 
toevoegen. Zo kan je zowel een schema opstellen voor voeding als voor lichaams- 
beweging. Er zijn meerdere trainingsschema’s voorzien voor krachttraining. Alle 
fitnessoefeningen worden geïllustreerd aan de hand van foto’s. Bij de sportop- 
ties vind je meer dagdagelijkse activiteiten, gaande van frisbeeën tot lopen. De 
mogelijkheden van de trainingsschema’s zijn hier wel minder uitgebreid. Door de 
overvloed aan mogelijkheden en instellingen komt Crosstrainer in het begin vrij 
overweldigend over, en ook de navigatie laat hier en daar wat te wensen over. 
De goedkoopste licentie van het programma kost € 37. 


Yourself!Fitness 


www.yourselffitness.com 


In het spel Yourself!Fitness (€ 26) is ene Maya 
je virtuele coach, onder het motto ‘een persoon- 
lijke trainer voor iedereen’. Dit game is bedoeld 
voor iedereen die wat aan zijn conditie wil doen 
in de rust van zijn eigen huis. In het begin be- 
antwoord je wat vragen over je gewicht en je 
persoonlijke doelstellingen. Daarna toont Maya 
je een reeks oefeningen die zijn opgesteld op 


vond] 


Je conditie onderhouden hoeft geen sleur te zijn, en dat je computer hierin een 
actieve rol kan spelen, bewijzen de volgende programma’s. 


basis van je profiel, die jij vervolgens na moet 
doen. Hoe meer je traint, hoe moeilijker de oe- 
feningen worden. In totaal zitten er meer dan 
500 verschillende oefeningen in het spel. Naast 
een voedselplanner met meer dan 4.500 gezonde 
recepten — voor elk uur van de dag — bevat het 
spel rond de 200 gezondheids- en fitnesstips. Je 
kan je vorderingen ook netjes bijhouden. 


G Bestand Voeden Krachtrarg Cefermgerdsoaten Persoordik Edea Verster Heb 


Cn Re 


+ 7 Gees 


Eren Fl miet Beten — pendscappen 7 sammngetjkse Achtse Í 


bet degeen EZ cote ven da on CI wter tree. by wet oe CO ven hy ot wet va CI vn zov tet ve ve oo of 


My Mette mann (oa (ET + Corten Soort toorevam DO + Cote tevanmee CEN Core vee ZO + toen ot CM veren oe EM vo 


Crosstrainer is een sportdagboek met geavanceerde opties. 


FitnessBliss 


Www.fitnessbliss.com 
Ee 


Routine Name : Sample Routine 1 


Wie op zoek is naar nieuwe 


FitnessBliss 


fitnessoefeningen, kan bij 
FitnessBliss (€ 29) terecht 
voor inspiratie. Je vindt er 
zo’n 233 oefeningen, voorzien 
van de nodige instructies. Je 
moet wel zelf kiezen welke 
spiergroepen je wil trainen, 
hoeveel oefeningen je wil 
doen, enzovoort. Voor begin- 
ners dus niet zo eenvoudig, 
want welke oefeningen hel- 
pen je vermageren? Bij elke 
oefening zitten twee illustra- 


ties, zodat je kan zien wat ritnessBliss geeft een illustratief overzicht van alle oefeningen die je kan doen. 


je precies moet doen. In je 


profiel kan je selecteren welke toestellen — waaronder bijvoorbeeld een paar gewichten — je gebruikt, waarna 
je alle mogelijke oefeningen voor die toestellen voorgeschoteld krijgt. Je kan je selectie ook afdrukken. 
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PC OM GEZONDHEID 
OP PEIL TC HOUDEN 


@ 


gehouden van welke 
oefeningen je moet 
doen. Bovendien kan 
je altijd terugvallen 
op de community van 
de website. 


Gimme2o biedt naast een 
levendige community ook 
trainingsschema’s, opge- 

steld door andere leden. 


GEZONDHEID 
OP HET NET 


Web 2.0 en vermageren 


Web 2.0 is overal, ook in de wondere wereld van vermageren. Samen verma- 
geren gaat vaak veel gemakkelijker, en dat is net de bedoeling op Traineo 
www.traineo.com. Het principe is simpel: je schrijft je in, en vervolgens stuur 
je een verzoek naar maximum vier vrienden. Je volgt elkaar op en je geeft 
elkaar de nodige steun. Geef in wat je eet en welke oefeningen je hebt 
gedaan. Vervolgens krijg je in een overzichtelijke grafiek een schatting van 
het aantal calorieën. Op Gimme20 www.gimme20.com ligt de nadruk vooral op 
samen oefenen. Je stelt een training op of gebruikt een training van iemand 
anders, en zo verdien je punten. Via een mailsysteem word je op de hoogte 


gimme2o’ 


ve Fond rt Bad vent \f Comer \f Geers soeren EEEN 


met de volgende websites kan je alvast aan de slag. 


Een aanvaardbare conditie op- 
bouwen in tien weken is wat Start 
to Run www.sport.be/starttorun je 
belooft. Naast trainingsschema’s 
voor vijf en vijftien kilometer 
vind je er een hoop tips om de 
moed erin te houden. 

Lopen met Evy Gruyaert als 
coach? Via de podcast-afleverin- 
gen van Vlaanderen Sportland 
www.een.be/vlaanderensportland 
wordt het mogelijk. Op de web- 
stek van het magazine Runner's 
World www.runnersweb.nl kan je 
dan weer terecht voor de meest 


WINDORPHINS- 
es 


Voeding en 


Wie een overzicht wil van alle soorten diëten, 
kan een bezoekje brengen aan Dieet ABC 
www.dieetabc.nl. Ook bij het Voedingscentrum 


www.voedingscentrum.nl word 
je overspoeld met info over 
gezondheid en vermageren. 
Bovendien vind je er ook 
een aantal recepten terug. 
Je eetgewoontes testen kan 
op Gezondheidstest.be www. 
gezondheidstest.be, en onthut- 
sende ontdekkingen over hoe- 
veel calorieën er bijvoorbeeld 
in chips zitten, doe je bij de 
Voedingswaardetabel www. 
voedingswaardetabel.nl. Daarbij 
kan je ook opzoeken wat al 


Veel nuttige informatie over 
gezonde voeding en vermageren 
vind je op de website van het 
voedingscentrum. 


diëten 


EE Cl 
Voedingscentrum 


nn nn 


Meer weten over. 


train met Evy van O > 5 km 


En om te laren bend Help jeza op weg met de Stat to runvlassen 
maen gratie poovast. Un je doet het niet dieen, want boy wordt je Goan Vlaanderen 

sencorijke corch Te geet van wanveer Je moet bpen of Evy fietste 75 he dwars 
wardeten on ze haet gemond voor wengeparte mzek cm het doer Vlaanderen, WEN 
sraisen plezarter te amen 


pratend etn 


-19- 


Naast reclame voor allerlei illustere vermageringsproducten vind je 
ook veel nuttige informatie op het web. De vloedgolf aan informatie 
over gezondheid, sporten en vermageren is niet te overzien, maar 


Trainingsschema's en gezondheid 


Eey Meau 


un och harren geesteren” 


04 dona de errans op jee om Bogin ze op je hpi 
beleerser on les doer or rechts op de When en hee veer “Doel 
noen vl of Tpgeling opstaan zl” (IL 


Evy Gruyaert is je persoonlijke coach tijdens het 
lopen. 


uiteenlopende informatie over lopen. Naast loopschema’s voor vijf en tien kilometer 
komt ook de marathon aan bod, voor wie een uitdaging zoekt. Ook Runinfo www.runinfo. 
nl bedient je op je wenken als het op lopen aankomt. Ben je eerder een staptype? 
Dan zal 10.000 stappen www.10000stappen.be je zeker aanspreken. Gezondheid.be www. 
gezondheid.be is een goed vertrekpunt om te zien wat je naast vermageren en bewegen 
nog allemaal aan je gezondheid kan doen. Wie aan sport wil doen, maar niet goed 
weet wat of hoe, kan ten slotte een kijkje nemen op de site van Bloso www.bloso.be. 
Die hebben een resem sportactiviteiten voor je in petto. 


What Health BMI Calc 


die voedingsbestanddelen nu precies zijn. Het- 
zelfde concept, maar dan iets flitsender, vind je 
op Caloriechecker.nl www.caloriechecker.nl. 


www.whathealth.com 


What Health BMI Calc is een eenvoudig gratis tooltje 
om je BMI te berekenen. BMI, of Body Mass Index, 


geeft aan de hand van een simpele berekening weer of 


MN CC CT 


Voedingscentrum in actie 


Kem kip of vaken kan net biezen. B wel 


Actaael Varken keten 


Tips voor lauke uitjes op wuew-eetdoedingen.nl „te gvsr eten | 
ré 


+ Vfhat Health UAL Cale 1,1 


w c Booy Mee nds (B) Can de 
What Health BMI Calc Bi rh 
4.nput Or Soloct Helght 
Roonpt ven de dag s inches cme or |[Feet/iches vr] 
2.lnput Or Select Weight 
Leen weide > eran 
Meer nieuws * pounds kies ar _ |StonosPounds » 
sinned 3, Calculate 
Loten én gezond bbecweem 
vore ion? meel 
Op vante met veeduchover gevend > 
ter ermetzin centra im teams carpe over 4. Weight Status 
woeden namen 


vere St ed 2 0e SN 
Oppannen met voorverpabtie get onbe vin rte Es Delow 105 Uoderweight 
Afonso wai thus 185-249 Normat 
250-299 Overwelgnt 
200 andAborw — Obese 


Voor mand oertaging Juut pr je Voedmgscentraan 2e >» 


MLN biecht oa inder op de verpakking. weeewandhathoalth.com 


Gaoerme van Bepalen on pot goed ateanatied » 


Vragen on atwoce den over vogedgniep > 


je te veel of te weinig weegt. De uitkomst neem je wel 
best met een korrel zout, want het BMI houdt enkel 
rekening met je gewicht en je lengte, terwijl er ook 
andere factoren meespelen, zoals leeftijd en lichaams- 
bouw. Je hoeft niets te installeren; open gewoon het 


bestand dat je gedownload hebt en geef je gewicht en 
lengte op. Vervolgens zie je of je volgens de BMI-index 
een gezond gewicht 
hebt. 


Geef je lengte en 
gewicht op, en je 
ziet meteen of je 
te veel of te weinig 
weegt volgens het 
BMI. 
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\ Vermageren en sporten hoeft niet saai te zijn. Om die stelling kracht bij te 
zetten, presenteren we je volgende producten. 


Logic3 Dance Mat 


www.logic3.be 


Je conditie op een prettige manier onderhouden met behulp van een spel? Het lijkt te 
leuk om waar te zijn, maar toch is dat wat Logic3 (€ 35,90) je belooft. Met behulp van 
een gekleurde dansmat — die je op de PS/2-toetsenbordingang van je computer aansluit 
— en het spel Dance Dance Dance dans je de ziel uit je lijf. Je dansmat heeft verschillende 
velden en het is de bedoeling je voeten te plaatsen zoals het spel je het voorschrijft, en 
dat op populaire liedjes zoals Mambo No. 5. Een antisliplaag moet voorkomen dat je een 
uitschuiver maakt in het heetst van de strijd. We vinden het er nogal gek uitzien, maar 
het combineert perfect je computerverslaving met de nodige lichaamsbeweging. 


Met de Logic3 Dance Mat dans je 
de calorieën eraf. 


PCGamerBike Mini 


www.pcgamerbike.com 


Met de PCGamerBike (€ 131) heb je een compacte fitnessfiets in handen waarmee je spelletjes bestuurt. 
Je sluit het toestel aan op je usb-poort en dan is het trappen geblazen. Afhankelijk van de richting waarin 
je trapt, ga je in een game voor- of achteruit. Je kan zelf bepalen hoe hard je moet trappen om beweging 
te krijgen op je beeldscherm. Daarbij schaf je je dan nog wel best een extra controller aan. Het bijhorende 
programma houdt je prestaties in het oog. Het vertelt je precies hoe vaak je de PCGamerBike hebt ge- 
bruikt, een schatting van het aantal calorieën dat je hebt verbrand, de gemiddelde snelheid, enzovoort. 
En tegelijkertijd heb je weer een excuus om achter je computer te zitten. 


De PCGamerBike Mini is het per- 
fecte excuus als je weer achter je 
computer zit. 


Sport MP3 


www.sportmp3.nl 


Sporten met je favoriete muziek maakt de inspanning een stuk draaglijker, maar weer- 

barstige kabeltjes gooien vaak roet in het eten. De Sport MP3 biedt de oplossing voor 

€ 59,95. Deze draadloze hoofdtelefoon van Sense Products bevat namelijk een inge- 
bouwde mp3-speler van 1 GB en een FM-radio. Via een usb-kabeltje laad je de Sport MP3 
op en pomp je mp3-bestanden over. Alle nodige knoppen bevinden zich op de oortjes. De 
batterij levert genoeg energie voor 6 à 8 uren luisterpret. 


Maak komaf met kabels dankzij de 
draadloze Sport MP3. 
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Zen V Plus 16B Sports Pack 


www.creative.com 

Het ZEN V Plus 1GB Sports Pack van 
Creative is speciaal bedoeld voor ac- 
tieve mensen. In het pakket vind je Ai 
een ZEN mp3-speler van 1 GB, Creative 

EP-190 Earphones en een armbandje om 

geen hinder te ondervinden van je toestel. 

Je kan er mp3's mee afspelen, maar ook 
radio-uitzendingen mee beluisteren en geluid 

mee opnemen. Een volle batterij levert je 15 

uur sport- en luisterplezier op. De EP-190 Ste- 

reo Earphones zijn speciaal ontwikkeld voor actief 
gebruik. Ze passen zich aan de vorm van je oor aan 

en blijven dus perfect zitten tijdens het sporten. De 
vergulde aansluitingen zorgen voor een optimale geluids- 
kwaliteit. Er zit ook een handdoekje bij dit sportpakket. Dat 
alles voor € 110. 


Met deze Zen kan je al eens buitenkomen. 


SPORTEN MET WII Polar F11 


Zonder twijfel mag de Wii, de populaire spelconsole van Nin- www.polarbelgium.be 

tendo, hier niet onvermeld blijven. Je bedient de console door Steeds meer sporters maken tegenwoordig gebruik van een hartslag- 
bewegingen te maken met de afstandsbediening, wat hem ui- meter, en Polar voorziet maar al te graag in die behoefte. De Polar F11 
termate geschikt maakt om beweging en plezier te combineren. (€ 150) is bijvoorbeeld een horloge met een bijhorende hartslagmeter. 
Spelletjes spelen door je controller in het luchtledige te bewe- Je bevestigt de hartslagmeter rond je borst. Die stuurt de gegevens 
gen ziet er misschien wat gek uit, maar leuk is het zeker. In het draadloos door naar je horloge, zodat je je hartslag op de display kan 
spel Wii Sports kan je bijvoorbeeld je tennis- of bowlingtalent aflezen. Daarnaast geeft het horloge onder meer het aantal kilocalo- 
oefenen. Met het spel Wii Fitness kan je dan weer testen hoe het rieën per uur en je gemiddelde hartslag weer. Voor de synchronisatie 
met je conditie gesteld is. In 2008 verschijnt Wii Fit, een nieuw maakt de Polar gebruik van SonicLink, een technologie waarbij het 
fitnessspel van Nintendo. Daar wordt een speciaal Balance Board horloge geluidssignalen uitzendt naar de microfoon van je computer, 
bijgeleverd, een drukgevoelig bankje dat je kan gebruiken voor die dan worden omgezet in data. Met de Polar 

je training. In totaal zouden er 40 activiteiten aan bod komen, Precision Performance-software giet je 

waaronder yoga, aerobics, stepping en evenwichtsoefeningen. alle gegevens in handige grafieken. Je 


kan ook trainingsschema’s opstel- 
len en naar je F11 uploaden. Het 
Polar Keeps U Fit-trainingspro- 
gramma is hierbij zeker het 
vermelden waard. Op basis 
van je doelstellingen stelt 
deze webapplicatie een 
trainingsschema op. Een 
virtuele personal trainer 
op zijn best dus. « 


In 2008 zal je het 
Wii Balance Board 
kunnen gebruiken 
voor je dagelijkse 
lichaamsbeweging. 


Het Polar F11 
horloge met 
hartslagmeter doet 
je hart sneller slaan. 


Met dank aan Chris Kerfs en Maarten Avonds. 
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